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Wirbelsdulengymnastik

In dieser Ubungsanordnung sollen alle Ubungen mit den angegebenen Wiederholungen
durchgefiihrt werden. Zwischen den Ubungen werden mit 15 Sekunden Pause gemacht! Zu Beginn
starten Sie bitte mit 3 Durchgangen, nach und nach erhéhen Sie bis maximal 5 Durchgange.

Rumpfdrehung nach vorne gebeugt

Stehen Sie, die FlURe hiuftweit oder etwas weiter auseinander. Beugen Sie
sich aus der Hufte heraus nach vorne.

Halten Sie das Becken ruhig und senken Sie den Rucken in neutrale
Position. Drehen Sie nun lhren oberen Ricken/Rumpf, indem Sie die Arme
von einer Seite auf die andere schwingen.
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yeiens Wiederholen Sie 12 mal.

Rumpfdrehung mit Dehnung Gluteus
Rickenlage, die Arme auf Schulterhéhe seitlich ausgestreckt.
Winkeln Sie ein Bein an und bringen Sie das Knie Uber das andere Bein.

Sie kénnen die Dehnung intensivieren, indem Sie das Knie mit Hilfe der
Hand weiter nach unten driicken.

gy Hinweis: Die Schultern bleiben auf dem Boden.
ysiotools

Halten Sie die Dehnung flr 30  Sekunden.

Bauchlage, die Hande auf Schulterhdhe auf den Boden gestiitzt.

Die Ellbogen strecken und den Oberkdrper so weit wie moglich
hochdricken. Das Becken und die Beine locker liegen lassen.

Die Ubung 12  mal wiederholen.
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Auf dem Riicken wiegen

Liegen Sie mit angewinkelten Beinen auf dem Ricken. Umfassen Sie die
Knievorderseite, ziehen Sie die Knie naher an die Brust, und runden Sie
den Ricken.

Beginnen Sie behutsam, auf dem Ricken nach vorne und hinten zu
wiegen.

Dauer 30Sek.
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Aktive Beugung / Streckung des Rumpfes

VierflRlerstand, die Hande sind unter den Schultern platziert, die Knie
unter der Hiifte.

Runden und driicken Sie lhren Ricken im Wechsel durch, indem Sie das
Becken vor und zurtck kippen.

Wiederholen Sie 15  mal.
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VierfuRlerstand.

Mit den Handen so weit wie mdglich nach vorne strecken, das Gesal nach

hinten in Richtung Fersen und den Brustkorb gegen den Boden driicken.
Wahrend der Ubung ausatmen.

Die Ubung 12  mal wiederholen.
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